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競技 専門種目 男子 女子 合計
大学スキー
アルペン ７ １ ８
クロスカントリー １ ０ １
ジャンプ １ １ ２
フリースタイル ０ １ １
基礎 ２ ５ ７
スノーボード ４ ２ ６
高校スキー アルペン ８ ７ １５
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平成２３年度 平成２４年度 平成２３年度 平成２４年度
Ａ 男 １ ４３．７８ ４３．７８ ５３．０８ ５３．０８
FIS朝里川温泉 SL競技会 ５位
全日本スキー選手権大会 大回転３９位 回転１６位
Ｂ 男 １ ６６．９６ ５７．２８＊ ５１．３０ ５１．３０ FIS北海道スキー選手権大会 ７位
Ｃ 男 ２ ６７．５２ ６５．５４＊ ６３．０１ ６３．０１ 全日本学生スキー選手権大会 回転８位
Ｄ 男 １ ７３．９８ ６９．４６＊ ８４．２４ ８５．９２ 全日本学生スキー選手権大会 大回転８位 回転６位
Ｅ 男 ２ １２１．０３ １０２．９６＊ １０４．７７ １０５．３５ 全日本学生スキー選手権大会 回転２７位
Ｆ 男 １  １２８．１５  １５８．５６ 全日本学生アルペンチャンピオンスキー大会回転３１位
Ｇ 女 １ １１５．６０ １１０．８５＊ ９９．３９ ９９．３９ 宮様スキー大会国際競技会 ９位
表７ アルペン選手の平成２３年度と平成２４年度シーズンの FIS ポイント個人比較
＊ ポイント短縮（ランク向上）
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較して有意に向上したものは，アルペン男子の最大酸素
摂取量のみであった。平成２３年度は８），最大酸素摂取量，
ミドルパワー，ハイパワーが５月より１１月の平均値の方
が低下していたが，平成２４年度は，その課題を克服し，
最大酸素摂取量を向上させることができた。これは夏季
のトレーニングの効果があったといえる。しかし，ハイ
パワー，ミドルパワーの向上はみられなかった。これは，
平成２４年度のオフシーズンのトレーニング内容において，
筋力および筋持久力向上のためのトレーニングが不足し
ていた可能性が示唆される。今後は，ウエイトトレーニ
ングの内容を再検討すると共に，週３回の全体トレーニ
ング以外の自主的なトレーニング実施を選手により意識
化させる必要がある。
スノーボード男子においては，背筋力，ハイパワー，
ミドルパワー，最大酸素摂取量，脚筋力の値が，５月と
比較して１１月の平均値が低下した。これは，スノーボー
ド選手のトレーニング参加が非常に少なく，自主的なト
レーニングに委ねていたためと考える。トレーニングの
実施・参加という競技選手としての基本的な自覚を促す
必要がある。
２）高校生アルペンスキー選手
高校生スキー選手に関しては，６月と１０月の値におい
て有意な差がみられた項目はなかった。平成２３年度は，
高校男子アルペン選手において最大酸素摂取量の値が６５．７
±６．６／min／（５月）から７０．３±３．４／min／（９月）
へと向上した。しかし，本年度は，男子の６月と比較し
て１０月の最大酸素摂取量の平均値が低下した。また脚筋
力についてみると，平成２３年度９月の脚筋力は，女子右
２４４．７±３０．１，左２４４．５±４２．１，男子右３０２．４±４０．２，左
２８８．３±２７．７であり，脚筋力の向上が平成２３年度の課題
であった。平成２４年度は，それらより平均値が向上して
おり，昨年度の課題を克服できたといえる。
２．大学生アルペン部門のトレーニング内容と競技結果
について
平成２４年度の本学スキー部アルペン部門は，シーズン
最大の目標として掲げるインカレにおいて，男女ともに
入賞する選手がいたことは成果として挙げられる。しか
し，パフォーマンスを十分に発揮することができずに成
績下位に沈んでしまった選手や，途中棄権により成績を
残せなかった選手がいたことは今後の課題である。結果
として２部７位で昨年の４位を下回り，目標としていた
一部昇進は果たすことができなかった。
インカレでは，本学スキー部は男女ともに２部校であ
るため，大会では１部校の選手が滑走した後に，同一の
コースを滑走することになる。したがって，男子で約８０
名，女子で約６０名の選手が滑走した後の競技となるため，
多くの選手の滑走により掘れたコースを滑走しなければ
ならない。雪上トレーニングは，少人数のトレーニング
であり，定期的にコース整備を行うため，滑走のし易い
安定したコース状況の中でのトレーニングが多かった。
そのため，安定したコースであれば十分なパフォーマン
スを発揮することができるが，掘れたコースとなると大
きなミスを犯したり，消極的な滑走となるという課題が
明らかとなったことから，今後は掘れたコースを活用し
ながら雪上トレーニングを実施していく必要がある。
また，多くの選手が回転種目において前年度からの FIS
ポイントを減少することができたことは，評価すること
ができる。しかし，大回転種目の FISポイントは前年
度の維持または増加させてしまったことは課題として挙
げられる。
大回転種目は，回転種目と比較して滑走スピードが速
く，ターン中の遠心力も大きい。そして，トップ選手は
ターン前半にスキーに対して強い力で荷重することでス
キーの大きな撓みを作りだし，ターン後半の抜重時に撓
みの反発力を推進力として活かしスキーの走り（加速）
を生んでいる。このようなことから，速い滑走スピード
で大きな外力のかかる中で，コース状況に応じた正確な
技術を駆使して滑走するためにも，オフシーズンのフィ
ジカルトレーニングの内容を再考する必要がある。具体
的には，アルペン競技で重要視される脚部の筋力・パワー
の増加を考慮してトレーニングプログラムを組んでいた
が，平成２４年度の内容では十分ではなかったといえる。
体力測定の結果をみても，本学の選手は優れた選手と比
較して相対的に脚筋力およびハイパワーが劣っている。
より推進力を求めたターンを実現するためには，脚筋力
に関するトレーニング内容およびトレーニング量を再考
し，脚筋力の向上を図っていく必要がる。
そして，オフシーズンのトレーニングでは，毎トレー
ニング後にクランチやシットアップなどの体幹部のトレー
ニングを行っていたが，トレーニング量として不十分で
あったと考えられる。アルペン競技では，滑走スピード
や地形，コース状況などのあらゆる条件が不規則に変化
するなかを安定したバランスによって滑走しなければな
らないため，選手は強靭な体幹部を有している必要があ
る。体幹部が安定していないと正確な下肢の技術を駆使
することができないことから，選手はスキー部としての
トレーニング時は勿論であるが，日常的に体幹部のトレー
ニングを実施し，十分なトレーニング量を確保しながら
体幹部を強化していく必要があると考える。
シーズン中の雪上トレーニングに関しては，平成２４年
度は大回転種目と回転種目のトレーニング日数はおよそ
同数であった。そして，十分とはいえないが，本年度の
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トレーニング量で回転種目に関しては成績を伸ばすこと
ができることが明らかとなった。そこで，今後は回転種
目については本年度と同程度のトレーニング量を確保し
つつ，大回転種目のトレーニング量を増加していく必要
があると考える。大回転種目のトレーニングはテクニッ
クの面で回転種目にも活きることから，大回転種目のト
レーニング量を増やすことで，回転種目への相乗効果も
期待することができる。
種目毎のトレーニング量だけでなく，フリースキーに
よるトレーニング量の増加も課題として挙げられる。今
シーズンは，１１月下旬から１２月中旬にかけての降雪量が
少なく，その影響も受けて十分なフリースキートレーニ
ングの時間を確保することができなかった。フリースキー
トレーニングによる滑り込みによって基礎的技術を習熟
させることは，ゲートトレーニングに移行するための絶
対的な条件となることから，フリースキートレーニング
を充実させることによって技術の質を高めていかなけれ
ばならない。加えて，ゲートトレーニングに移行すると，
トレーニング時間の多くがゲートトレーニングに割かれ
るため，フリースキーによる滑走時間が大幅に少なくな
る。そのようなことから，ゲートトレーニング終了後に
フリースキートレーニングの時間を設けることによって，
その日のゲートトレーニングで明らかとなった課題の修
正に取り組む必要があると考える。
さらに，選手ごとに技術的な課題はあるが，選手全体
に共通する課題として「滑走ライン」が挙げられる。具
体的には，多くの選手が旗門の近くを直線的に通過しよ
うとするあまり，ターンの始動が遅れるため，旗門通過
後の過度なエッジングにより減速する滑走ラインとなっ
ていた。このような滑走ラインであると，特に大回転種
目においてはターン後半にスキーの撓みの反発力を推進
力として活かすことができなくなってしまうため，スキー
の走りを得ることができなくなってしまう。優れた選手
は，旗門通過後に早くターンを終了させ，早いタイミン
グで次のターンを開始し，旗門の振り幅に応じた正確な
滑走ラインによって滑走しているため，スキーの走りを
十分に活かした滑走をしている。したがって，雪上トレー
ニングでは実践的なゲートトレーニングにおいて正確な
滑走ラインの習得に取り組んでいるため，優れた選手の
滑走ラインはどのようなものであるかは認識形成できて
いるものと考えられる。しかし，優れた選手と同様の滑
走ラインの習得には至っていないことから，滑走ライン
に関するトレーニング内容について再考し，より早く確
実に理想とする滑走ラインを習得できるように取り組ん
でいく必要がある。
Ⅴ．まとめと課題
大学生スキー選手，高校生スキー選手を対象とした平
成２４年度の体力測定・トレーニング結果について検討し，
以下のような結果を得た。
１）大学生スキー選手において５月と比較して１１月の平
均値が有意に向上したのは，アルペン男子の最大酸
素摂取量のみであった。
２）アルペン男子においては，平成２３年度にみられたよ
うな最大酸素摂取量，ミドルパワー，ハイパワー，
脚筋力の著しい低下は見られなかったことから，平
成２４年度のトレーニングが２３年度よりも効果的であっ
たといえる。ハイパワーとミドルパワー，脚筋力の
さらなる向上が課題として明らかになった。
３）高校生スキー選手に関しては，５月と９月で有意な
差があった項目は無かったが，男子の最大酸素摂取
量の向上が課題としてあげられた。
４）アルペン部門においては，シーズンオフのトレーニ
ングにおいて，移行期は持久力向上を目的としたト
レーニング，準備期は筋肥大および筋力増加を目的
としたトレーニング，鍛練期は筋力・筋パワーの増
加，筋持久力・敏捷性の向上を目的としたトレーニ
ングを実施した。体力測定の結果とシーズン中の滑
走形態から，脚筋力および体幹部に関するトレーニ
ング量の増加が課題として明らかになった。
５）平成２４年度の競技結果として，インカレや FIS公
認大会で入賞した選手がおり，多くの選手が回転競
技においては FISポイントを更新することができ
た。しかし，大回転種目のポイントを更新できた者
がいなかった。今後は，フリースキートレーニング
量の増加，大回転種目のトレーニング量の増加，滑
走ラインに関するトレーニング内容の再考があげら
れた。
付 記
本研究は，平成２３年度から平成２５年度文部科学省「私
立大学戦略的研究基盤形成支援事業」の助成を受けて実
施したものである。
脚 注
注１）全日本スキー選手権大会は，出場資格として FIS
ポイントが男子で６０点以内，女子で８０点以内と規
定されており，国内におけるトップレベルの選手
のみに出場資格が与えられ競技することのできる
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大会として位置づけられている。
注２）FISポイントとは，出場したレースのレベルや競
技成績によって算出され，アルペンスキー選手の
ランクを示す国際的な基準であり，数値が低いほ
ど上位選手である。
注３）各選手の FISポイント比較は，全日本スキー連
盟のホームページ
（http：／／www．skijapan．or．jp／official／saj／）に
おけるデーターバンクのポイントリストを参考に
して行った。
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